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RESUMO

Este estudo investigou os efeitos de uma intervencdo de treinamento com trend
moderado a pesado de 11 semanas com diferentes magnitudes de perda de velocidade no
desempenho de sprint e salto, fun¢do muscular mecénica e composicao corporal em jogadores
de futebol profissional. Dezessete jogadores (idade 25,8 + 4,3 anos; altura 180,0 + 8,6 cm;
peso 77,7 £ 9,7 kg) foram alocados aleatoriamente em dois grupos, com base em diferentes
magnitudes de perda de velocidade: 10% de reducéo de velocidade (G10, n = 8) e 20 % de
diminuicdo da velocidade (G20, n = 9). O treinamento de tren0 baseado na velocidade
consistiu em sprints resistidos de 20m com um aumento progressivo da carga de 45% a 65%
da massa corporal ao longo da intervencdo. O desempenho de sprint e salto pré e pos-
intervencdo, pico de torque de isquiotibiais e quadriceps e taxa isométrica de
desenvolvimento de torque e massa magra de membros inferiores medida por absorciometria
de raio-X duplo foram avaliados e comparados. A analise de variancia de medidas repetidas
bidirecionais revelou um efeito de tempo significativo para reducfes nos tempos de sprint de
10m e 20m (p = 0,018 e p = 0,033, respectivamente), mas sem uma interacdao tempo-grupo. O
G10 mostrou maiores efeitos benéficos do que o G20 tanto para 10m (-5,5 £ 3,3%, inferéncia
baseada em magnitude [MBI]: possivelmente contra -1,7 + 5,9%, MBI: possivelmente trivial)
e 20m (-2,5 £ 2,1%, MBI: possivelmente versus -1,4 + 3,7%, MBI: provavelmente trivial)
tempos de sprint. Além disso, houve um efeito de tempo significativo para a altura do CMJ e
0 pico de torque isométrico do quadriceps, que diminuiu significativamente ap6s o
treinamento (p = 0,019 e p = 0,010, respectivamente), sem efeito dentro do grupo de tempo
versus interacdo de grupo para esses respectivos resultados. O novo modelo de trend baseado
na velocidade proposto aqui, especialmente em baixas magnitudes de perda de velocidade, foi
capaz de melhorar significativamente o desempenho de sprint linear em jogadores de futebol
profissional.
Palavras chave: desempenho esportivo, treinamento de sprints resistidos, treinamento

baseado em velocidade, aceleracdo linear, futebol



ABSTRACT

This study investigated the effects of a 11-week moderate-to-heavy sled training
intervention with different magnitudes of velocity loss on sprint and jump performance,
mechanical muscle function, and body composition in professional soccer players. Seventeen
players (age 25.8+4.3 years; height 180.0+8.6 cm; weight 77.7£9.7 kg) were randomly
allocated into two groups, based on different magnitudes of velocity loss: 10% of velocity
decrease (G10, n=8) and 20% of velocity decrease (G20, n=9). The velocity-based sled
training consisted of 20m resisted sprints with a progressive loading increase from 45% to
65% of body-mass throughout the intervention. Pre- and post-intervention sprint and jump
performance, hamstring and quadriceps peak torque and isometric rate of torque development,
and lower-limb lean mass measured by dual X-ray absorptiometry were assessed and
compared. Two-way repeated measures analysis of variance revealed a significant time-effect
for decreases in 10m and 20m sprint times (p=0.018 and p=0.033, respectively), but without a
time-group interaction. The G10 showed greater beneficial effects than G20 for both 10m (-
5.5+£3.3%, magnitude-based inference [MBI]: possibly versus -1.7+5.9%, MBI: possibly
trivial) and 20m (-2.5£2.1%, MBI: possibly versus -1.4+3.7%, MBI: likely trivial) sprint
times. Moreover, there was a significant time effect for CMJ height and quadriceps isometric
peak torque, which decreased significantly after training (p=0.019 and p=0.010, respectively),
with no within-group effect of time versus group interaction for these respective outcomes.
The novel velocity-based sled model proposed here, especially under lower magnitudes of
velocity loss, was able to significantly improve linear sprint performance in professional
soccer players.
Key Words: sports performance, resisted sprints training, velocity-based training, linear

acceleration, football
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1. INTRODUCAO

No futebol profissional, o numero de acbes em alta velocidade tem incrementado
substancialmente ao longo do tempo (BARNES et al., 2014). Ademais, estas acdes estdo
presentes em mais da metade da producdo de escore e, portanto, sdo determinantes na maioria
dos jogos (HAUGEN et al., 2014). Outro aspecto importante é que uma das lesdes mais
prevalentes no futebol (i.e., distensdo de isquiotibiais, EKSTRAND et al., 2016) ocorre
preferencialmente durante sprints em alta velocidade (CHUMANOV et al., 2011;
ORCHARD, 2012). Ou seja, o desenvolvimento de estratégias de treinamento que
incrementem o desempenho e a tolerdncia em alta velocidade pode provocar beneficios
importantes na rotina de atletas de futebol.

Dentre as mais discutidas estratégias de treinamento da velocidade, o treinamento de
sprints resistidos com treno e suas diferentes formas de prescricdo é pontuado como uma das
principais ferramentas. Porém, ha importantes controvérsias em relacdo a magnitude da
sobrecarga, dado que existem estudos sugerindo um teto de 20% da massa corporal no trend
(ALCARAZ et al., 2018), enquanto outros documentos sugerem intensidades acima de 70%
da massa corporal (MORIN et al., 2016; CROSS et al., 2017). Esta discussdo tem gerado
grandes repercussdes na literatura, a partir de revisdes publicadas com orientacdes
substancialmente distintas em um dos principais periddicos da area e criticas importantes em
formas de cartas aos editores (PETRAKOS et al., 2015; ALCARAZ et al., 2018; CROSS et
al., 2018; ALCARAZ et al., 2019). Em ultima andlise, este cenario reforca a necessidade de
estudos experimentais, tendo em vista a escassez de investigacOes longitudinais sobre este
topico. Nenhum estudo do nosso conhecimento investigou os efeitos do treinamento de sprint
resistido com sobrecargas moderada-a-pesada em atletas profissionais de futebol.

No treinamento de forca e poténcia tradicionais (i.e., agachamento, agachamento com

salto e pliometria), a otimizagéo e o controle da velocidade de execugdo e principalmente o
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monitoramento da magnitude de queda desta variavel ao longo das séries sdo estratégias com
beneficios neuromusculares bem estabelecidos (GONZALEZ-BADILLO et al., 2015;
LOTURCO et al., 2016; LOTURCO et al., 2015). Além disso, parece que maiores indices de
reducdo de velocidade durante as repeticbes podem ser contraproducentes as adaptagdes
neuromusculares sob o ponto de vista funcional (i.e., poténcia maxima) e estrutural (i.e.,
reducdo de fibras do tipo 11x) (PAREJA-BLANCO et al., 2016). Portanto, estes modelos de
treinamento chamados velocity-based training (VBT) tém sido encorajados visando a
otimizacdo do desempenho, sobretudo no alto rendimento. No treinamento de sprints com
treno, estes conceitos tém sido amadurecidos e as prescri¢oes tém valorizado a reducdo que
determinada carga pode gerar comparando-se a velocidade méaxima atingida com e sem
resisténcia, prescrevendo-se a carga a partir desta reducdo percentual (PETRAKOS et al.,
2015; CAHILL et al., 2019). No entanto, ainda assim o numero de repeticbes mantém-se fixo,
0 que descaracteriza um dos principais fatores das prescricdes VBT supramencionadas no
treinamento de poténcia tradicional, pois a magnitude da fadiga a cada repeticdo deve ser
controlada, interrompendo-se a série com base em percentuais de queda, sem fixar volume e
baseando-se na velocidade maxima atingida com a propria carga 6tima. Contudo, talvez outra
maneira de prescrever o treinamento com tren6 VBT seja fixar-se a intensidade (moderada-a-
pesada) e controlar o percentual de queda (fadiga) da velocidade maxima atingida com o
préprio treno a cada repeticdo. Nenhum estudo do nosso conhecimento investigou e comparou
diferentes percentuais de queda da velocidade de execucdo com a utilizacdo de trend
moderado-a-pesado em atletas profissionais de futebol. Portanto, baseando-se na caréncia de

estudos nesta tematica, o presente estudo possui o objetivo a seguir.
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2. OBJETIVO GERAL
Comparar os efeitos de 11 semanas (4 pré-temporada e 7 periodo competitivo) de
treinamento de sprints resistidos com trend de intensidades moderada-a-pesada (i.e., 45%-
65% da massa corporal) baseado em diferentes percentuais de queda na velocidade de

execucdo (i.e., 10% vs. 20%) sobre parametros neuromusculares e de composicao corporal.

2.1. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Avaliar pré e pos 11 semanas de treinamento:

e O Pico de Torgue isométrico de extensao e flexdo de joelho a 30° de flexdo do
joelho;

e O Pico de Torque excéntrico isocinético de flexdo de joelho a 60%s;

e As Taxas de Producdo de Torque (TPT) - maxima, 0-50ms e 100-200ms de
extensdo e flexdo de joelhos a 30° de flexdo do joelho;

e Ostempos de sprint em 10 e 20 metros;

e A altura de saltos agachado e com contramovimento;

e Massa livre de gordura de membros inferiores.

3. REVISAO DE LITERATURA

No alto rendimento esportivo, a busca pela otimizacdo do desempenho € constante e, nesta
I6gica, diferentes estratégias de prescricdo e controle de treinamento sdo insistentemente
investigadas. Especificamente no futebol profissional, é preciso destacar que a demanda e a
intensidade de jogo tém evoluido em grande escala ao longo da ultima década. Em estudo de
Barnes et al. (2014), notou-se, por exemplo, incremento de 30% na distancia em alta
intensidade e de 85% no numero de sprints durante as partidas da liga inglesa de 2006 a 2012.

Ademais, parece que as ac¢Oes de velocidade e poténcia sdo determinantes na construcdo dos
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gols, pois, no campeonato alemao, 45% sdo antecedidos por sprints (normalmente sem
oponente e sem bola), 16% por saltos e 6% por sprints com troca de dire¢cdo (HAUGEN et al.,
2014). Além disso, é importante mencionar que ~0,04-0,06 segundos de supremacia no tempo
de sprint em 20 metros € o suficiente para vitdria de duelos 1-contra-1, posicionando corpo ou

ombros a frente do adverséario (HAUGEN et al., 2014).

A evolucdo das demandas de desempenho nédo é a Unica crescente no futebol. O indice de
lesGes tem aumentando impressionantemente ao longo do tempo. A distensdo de isquiotibiais
ocupa o topo da lista, incrementando 4% a cada ano desde 2001 na elite do futebol europeu, e
normalmente ocorrem durante os sprints (CHUMANOV et al., 2011; ORCHARD, 2012).
Felizmente, parece que varidveis neuromusculares também associadas com o desempenho,
tais como torque excéntrico deste grupo muscular (TIMMINS et al., 2015; MORIN et al.,
2015), forca horizontal (MORIN et al., 2015; MORIN et al., 2016) e forca explosiva
(GRAZIOLI et al., 2019; ZEBIS et al., 2011), podem estar inversamente relacionadas com o
risco desta lesdo e consequentemente reduzindo o prejuizo técnico, psicolégico e financeiro
inerente ao afastamento de um atleta por leséo (i.e., um atleta 30 dias fora dos gramados na
Europa reflete prejuizo de ~500.000 Euros ao patriménio do clube - EKSTRAND, 2013). Em
ultima analise, as informacbes supramencionadas reforcam a importancia da aptiddo

neuromuscular e do desenvolvimento de forca, poténcia e velocidade no futebol.

Treinamento de sprint sem resisténcia (unloaded)

Embora ndo seja o objeto de investigacdo do presente estudo, é importante destacar
brevemente os efeitos do treinamento de sprint sem resisténcia. Em atletas de diferentes
modalidades, Taylor et al. (2015) em estudo de revisdo reportam protocolos variando
repeticdes de 10m a 50m, 14 a 60 segundos de recuperagdo entre cada repeticdo, de 1 a 8

séries, 3 a 15 repeticdes e de 4 a 12 semanas de intervencdo, com incrementos na altura de
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salto contramovimento (CMJ) e tempos de sprint em 20m e 30m. De modo geral, o
treinamento de sprint sem resisténcia apresentou pequeno efeito em ensaios ndo controlados
no CMJ (ES: 0.33), com efeito possivelmente moderado em ensaios controlados (ES: 0.63).
Ainda, os autores apresentam um pequeno efeito muito provavel no tempo de sprint de 10 m
em ensaios ndo controlados (ES: -0.42), com um efeito possivelmente moderado no tempo de
sprint de 20m em ensaios nao controlados (ES: -0.49) e ensaios controlados (ES: -0.65). Alem
disso, o treinamento de sprint sem resisténcia apresentou efeito possivelmente grande no
desempenho de sprint em 30m em ensaios ndo controlados (ES: -1.01), com efeitos
possivelmente moderados na habilidade de repetir sprints (ES: -0.62) e no desempenho de
corrida intermitente de alta intensidade (ES: -0.61). Uma informacéo que parece consensual
em trabalhos com sprints resistidos e sem resisténcia é que os efeitos da aplicacdo de
resisténcia parecem ser maiores em atletas bem treinados com experiéncia de treinamento em
sprints sem resisténcia (TAYLOR et al., 2015; PETRAKOS et al., 2015; ALCARAZ et al.,

2018).

Treinamento de sprints resistidos

Ha diferentes modalidades de sprints resistidos, tais como tracdo, paraquedas e treno
esportivo. O treinamento de sprints resistidos com trend parece ser uma das ferramentas mais
utilizadas em atletas de diferentes modalidades (ALCARAZ et al., 2018; MORIN et al.,
2016), se tratando de uma das Unicas estratégias com possibilidade de manipulacdo e controle
da intensidade de trabalho. Porém, ha importantes discussdes em relacdo a prescri¢cdo de
intensidade. Em estudo de Alcaraz et al. (2009), foi sugerido 7-13% da massa corporal no
trend como intensidades Otimas para o desenvolvimento da velocidade sem prejuizos
cinematicos ao padrdo de corrida do atleta. Entretanto, estudos experimentais recentes

informa que as alteragdes mecénicas, refletindo em maiores magnitudes de producdo de forca
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com orientacdo horizontal, podem ser determinantes para o bom desempenho de aceleracao.
Ou seja, dado que quanto maior a intensidade no trendé maior a sobrecarga e orientacdo de
forca no vetor horizontal, Morin et al. (2016) bem como Cross et al. (2017) sugerem
intensidades de ~60-96% da massa corporal como 6timas para o incremento da capacidade de
aceleracdo. Em meio a estas controvérsias, houve as publicac6es de dois estudos de revisao na
mesma tematica, no mesmo periodico, em anos préximos, mas com abordagens pontualmente
diferentes. A sugestdo de Petrakos et al. (2015) € de que cargas elevadas no trend sdo ideais
no desenvolvimento da capacidade de aceleracdo, sobretudo em atletas bem treinados. Ja
Alcaraz et al. (2018) reforcam que a sobrecarga nao deve exceder 20% da massa corporal. Por
fim, em comentéario ao editor sobre a publicacdo de Alcaraz et al. (2018), Cross et al. (2018)
taxativamente questionam tais afirmacGes e reforcam as sugestdes de altas intensidades
baseando-se na importancia da forca horizontal como principal justificativa de prescri¢cdo do
treinamento de sprints resistidos com trend. Dado o cendrio controverso, ha necessidade de
mais informacdes cientificas para estabelecimento de aspectos consensuais neste tema e,

portanto, estudos com intervencdes longitudinais se tornam importantes, sobretudo em atletas.

Alguns trabalhos importantes tém sido desenvolvidos recentemente com diferentes
populagdes. Pareja-Blanco et al. (2020) investigaram os efeitos do treinamento de sprint sem
resisténcia comparado com treinamento de sprints resistidos com trend pesado (0% vs 40% da
massa corporal) no desempenho de sprint em mulheres fisicamente ativas. Nenhuma diferenca
significativa no desempenho de sprint e salto com contramovimento foi detectada apos 8
semanas de treinamento de sprint com e sem resisténcia. Os autores sugerem que Sao
necessarios estudos investigando estratégias de individualizacao do treinamento de velocidade
para maximizar o desempenho. Em outro estudo importante, Zabaloy et al (2020)

compararam a ativacdo muscular (cabeca longa do biceps femoral, reto femoral, gliteo médio
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e gastrocnémio), rigidez de membros inferiores e cinematica (tempos de contato e voo,
comprimento e frequéncia da passada e angulo do tronco) durante sprints sem carga e sprints
resistidos no trend usando diferentes cargas. Intensidades maiores levaram a menor ativacdo
da cabeca longa do biceps femoral e maior atividade do reto femoral. Reducdes significativas
na rigidez de membro inferior foram observadas com o aumento da carga. Em outra
investigacdo semelhante, Pareja-Blanco et al. (2020) examinaram os efeitos de 5 condicdes de
carga (0, 20, 40, 60 e 80% da massa corporal) no desempenho e cinematica de sprint resistido
em jogadores de rugbi. O comprimento da passada e os angulos do quadril, joelho e tornozelo
foram medidos usando um sistema de analise de movimento de oito sensores. Os parametros
cinematicos foram calculados em diferentes distancias. Reducdes significativas no
comprimento da passada foram observadas ao comparar sprint sem resisténcia com todos 0s
sprints resistidos em todas as distancias avaliadas, sobretudo em cargas muito elevadas (80%
da massa corporal). Além disso, carga de 80% da massa corporal induziu maiores angulos de
flexdo do quadril, menores angulos de flexdo do joelho e maiores angulos de dorsiflexdo do

tornozelo do que a condicdo de 20% da massa corporal nas distancias de 5-10 e 10-20 m.
Treinamento baseado na velocidade

N&o é novidade que a velocidade de execucdo durante o treinamento das diferentes formas
de manifestacdo da funcdo neuromuscular é uma variavel muito importante (GONZALEZ-
BADILLO et al., 2011). Interessantemente, parece que a magnitude de queda da velocidade
de execucdo durante as sessdes de treinamento pode ditar o rumo das adaptacGes. Em estudo
recente, Pareja-Blanco et al. (2016) investigaram os efeitos de diferentes percentuais de queda
da velocidade de execucdo (i.e., 20% vs. 40%) no exercicio agachamento (i.e., contracdo
concéntrica 0 mais rapido possivel) com 8 semanas de intervencdo em homens fisicamente

ativos. Como desfecho, identificaram que o grupo com menor percentual (i.e., 20%) e
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automaticamente menor volume apresentou adaptacdes significativamente maiores em
poténcia muscular e demonstrou melhor desfecho sob o ponto de vista estrutural relacionado
ao desempenho neuromuscular, tendo em vista que o grupo com maior percentual de queda
(i.e., 40%) reduziu a quantidade de fibras do tipo IIx do quadriceps femoral. Sob a Otica
pratica, no campo do alto rendimento e, sobretudo, do futebol profissional, quando é possivel
executar um menor volume, com menor tempo de treinamento e principalmente gerando
adaptacdes relevantes, o beneficio funcional torna-se interessante tendo em vista a rotina
esportiva de muitos jogos, outras variaveis a serem desenvolvidas e a prevaléncia de
intervencdes técnico-taticas necessarias ao longo de uma temporada. Os beneficios adicionais
do controle da velocidade e do treinamento baseado na carga 6tima de poténcia em exercicios
tradicionais (i.e., agachamento, agachamento com salto) sdo bem estabelecidos. No futebol
especificamente, Loturco et al. (2016) investigaram os efeitos de 6 semanas de dois modelos
de treinamento no agachamento/agachamento com salto sobre parametros de desempenho
neuromuscular, dentre eles forca maxima (1RM) e tempos de sprint. Os grupos e 0s
protocolos de treinamento foram chamados de tradicional (relativo ao 1RM, n=5) e baseado
na carga 6tima de poténcia (avaliado em transdutor linear, n=5). Ambos 0s grupos obtiveram
incrementos similares na forca maxima. Interessantemente, o grupo que trabalhou nas cargas
Otimas de cada sessdo apresentou incrementos superiores no desempenho de velocidade em
10m e 20m. Portanto, estes resultados sugerem que, dadas as turbuléncias
logisticas/calendario complicado de equipes profissionais de futebol, bem como a dificuldade
de aplicacdo do teste de 1RM de forma periddica, o treinamento com controle de velocidade e
poténcia 6tima a cada sessao parece ser a melhor estratégia de desenvolvimento da aptiddo
neuromuscular nesta populacdo. Especificamente no exercicio agachamento com salto, ha
inclusive sugestdo de intensidade e altura 6timas durante o treinamento para atletas de futebol.

Parece que 40% da massa corporal na barra e obtencdo de alturas até 20cm sdo condigdes
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Otimas para o desenvolvimento da for¢a rapida (LOTURCO et al., 2015), informacdes com
relevancia pratica determinante, uma vez que nem todos os clubes possuem a tecnologia

necessaria para afericao e controle da velocidade/poténcia durante o treinamento.

Embora haja evidéncia suficiente reforgando os efeitos do controle de velocidade durante
as sessoes de treinamento de forca e poténcia, estes procedimentos durante o treinamento de
sprint ndo estdo fortemente estabelecidos. Algumas prescrigdes baseadas na velocidade e com
a utilizacdo de tren6 sdo propostas. No estudo de Kawamori et al. (2014), os pesquisadores
utilizaram cargas baseadas em dois percentuais de decréscimo na velocidade méxima sem
resisténcia. Isto €, um dos grupos utilizou uma carga que reduzisse em 30% a velocidade
(heavy) e o outro grupo utilizou 10% (light), com ajuste semanal das sobrecargas. Os grupos
30% (n=10) e 10% (n=11), apds 8 semanas de treinamento em frequéncia bissemanal,
incrementaram em ~5% e ~3% o desempenho de velocidade em 10m. E importante
mencionar que se tratava de homens fisicamente ativos e ndo atletas. Este padrdo de
procedimento tem sido muito recomendado, uma vez que a fixacado de percentuais da massa
corporal no trend pode gerar diferentes decréscimos na velocidade em cada participante
(CAHILL et al., 2019). Porém, o numero de repeticdes normalmente é fixo e, portanto, igual
para todos os participantes durante a periodizacdo, 0 que descaracteriza um dos principais
fatores das prescri¢cbes VBT supramencionadas no treinamento de poténcia tradicional, pois a
magnitude de reducdo de velocidade a cada repeticdo deve ser controlada, interrompendo-se a
série com base em percentuais de queda, sem fixar volume. Neste sentido, talvez outra
maneira de prescrever o treinamento com trend VBT seja fixar-se a intensidade e controlar o
percentual de queda da velocidade a cada repeticdo. Nenhum estudo do nosso conhecimento
investigou este padrdo de protocolo, tampouco comparou diferentes percentuais, em atletas

profissionais de futebol.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Como consideracfes finais, € importante destacar que este é o primeiro estudo a
investigar os efeitos de diferentes magnitudes de reducéo da velocidade durante o treinamento
de sprints resistidos com trend moderado-a-pesado em atletas profissionais de esportes
coletivos. Os resultados do presente trabalho auxiliam no desenvolvimento do conhecimento
sobre o treinamento de sprint resistido, propondo novas intervengdes baseadas em diferentes
magnitudes de reducbes da velocidade de execucdo. Esta nova abordagem considera a
capacidade individual de cada atleta para atingir e manter niveis 6timos de velocidade durante
0 exercicio, 0 que parece ser um fator chave na prescri¢do do treinamento de sprint resistido.

Embora o treinamento de sprints resistidos seja uma realidade no contexto esportivo,
ha necessidade de informacGes cientificas sobre seus efeitos cronicos em atletas de futebol. A
abordagem de treinamento baseado na velocidade proposta neste trabalho é uma novidade,
pois as magnitudes de reducdo de velocidade foram avaliadas em cada sprint. Com base em
nossos dados, é possivel sugerir que, durante o treinamento de sprints resistidos com trend, o
uso de menores magnitudes de reducdo da velocidade (i.e., até 10%) associadas a intensidades
moderadas-a-pesadas (i.e., de 45% a 65% da massa corporal), ao longo de 11 semanas, pode
induzir adaptacGes superiores no desempenho do sprint em atletas profissionais de futebol.
Estes resultados possuem aplicacBes praticas aos profissionais de Educacdo Fisica e
treinadores esportivos, incrementando a capacidade de prescricdo em programas de
treinamento de sprint resistido visando a melhorada da velocidade dos praticantes. Portanto,
durante o treinamento de sprints resistidos com trend moderado-a-pesado (45-65% da massa
corporal), menores magnitudes de reducdo da velocidade (10%) produziram maiores
incrementos no desempenho de sprint em comparagdo com maiores magnitudes de redugéo de

velocidade (20%). Como aplicacdo pratica aos treinadores que ndo possuem a possibilidade
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de controle de velocidade, mas conseguem manipular a carga no sprint resistido, & importante

mencionar que 0 G10 realizou em média 4 repeti¢cdes por sessao e o grupo G20 7 repeticdes.
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6. ANEXO A

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)
Gostariamos de pedir sua autorizacdo e consentimento referente a participacdo no
estudo intitulado “EFEITOS DO TREINAMENTO DE SPRINTS RESISTIDOS
UTILIZANDO DIFERENTES MAGNITUDES DE QUEDA DA VELOCIDADE EM
ATLETAS PROFISSIONAIS DE FUTEBOL”, que envolvera a avaliagdo da composicao
corporal (percentual de gordura e de massa magra do corpo — através de absorsometria de
dupla energia de raio X — DEXA), do torque muscular isométrico e isocinético, de tempo e
velocidade de corrida em 20 metros, da altura de saltos e da eco intensidade e espessura
obtidas por imagens de ultrassonografia da musculatura da coxa. Estes testes serdo realizados
pré e pés 11 semanas de treinamento de sprint com utilizacdo de trend. Os testes que estamos
propondo sdo parte deste estudo e terdo a finalidade de avaliar os efeitos do treinamento de
sprint com trend baseados em diferentes percentuais de queda na velocidade de execucéo.
Portanto, por meio desta, gostariamos de pedir sua autorizacdo a Rafael Grazioli,
Eduardo Lusa Cadore e bolsistas ou profissionais selecionados para realizar os seguintes
procedimentos:
1. Aplicar-te 11 semanas de treinamento de sprint na presenca de profissionais de
Educacao Fisica habilitados para a orientacdo da sessao de treinamento;
2. Aplicar-te testes de torque muscular isométrico e isocinético, envolvendo grupos
musculares das pernas pré e ap6s as 11 semanas de treinamento;
3. Mensurar eco intensidade e espessura das imagens dos muasculos da sua coxa, através
de ultrassonografia;
4. Submeter-te a avaliacdo da quantidade de gordura e massa livre de gordura que possuo

através de absorsometria de dupla energia de raio X — DEXA,;
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Testes de torque muscular:

Além disso, gostariamos de informar que os protocolos de exercicio podem causar
algum desconforto imediatamente apos e dor muscular tardia nos dias subsequentes a
sua realizacdo. No que se refere a risco de lesdo, se tratando de atletas profissionais de
futebol, os quais diariamente praticam exercicio em maxima velocidade, o risco de
lesdo ndo é aumentado nas condicGes dos protocolos de treinamento que estamos
propondo. Além disso, o treinamento ndo proporcionard contato fisico, o que
minimiza o risco. No entanto, caso haja qualquer tipo de lesdo ao longo da temporada,
0 processo de avaliacdo e recuperacao podera ser feito no Laboratdrio de Pesquisa do
Exercicio sem custo. Além disso, como beneficios, sera entregue um laudo com meu
desempenho neuromuscular avaliado atraves das diferentes varidveis, além de um
laudo de composicdo corporal, o que serd de grande valia para a prescricdo e
monitoramento do seu treinamento fisico dentro de sua modalidade esportiva.
Procedimentos de testes:

a. Os procedimentos expostos acima tém sido explicados por Rafael Grazioli, Eduardo
Lusa Cadore e outros bolsistas selecionados;

b. Rafael Grazioli, Eduardo Lusa Cadore e seus bolsistas irdo responder qualquer davida
sua em qualquer momento relativo a esses procedimentos;

c. Todos os seus dados irdo ficar confidenciais e disponiveis apenas sob sua solicitacao
escrita. Além disso, no momento da publicacdo, ndo sera feita associacdo entre os dados
publicados e a sua pessoa. Ainda, 0 tempo de guarda dos dados coletados sera, no
minimo, durante 5 anos;

d. Na&o havera compensacdo financeira pela sua participacdo neste estudo, assim como

ndo terds qualquer despesa, inclusive de transporte, na sua participacao nesta pesquisa;
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Vocé podera fazer contato com o autor do estudo, Rafael Grazioli, e com o
coordenador do estudo, Professor Doutor Eduardo Lusa Cadore, para quaisquer
problemas referentes a sua participacdo no estudo ou se vocé sentir que ha uma violacéo
dos seus direitos, através dos telefones (051) 3308-5862, (051) 91193651 ou (051)
84223152. Além disso, vocé pode entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa

da Universidade Federal do Rio Grande do Sul pelo telefone (051) 3308-3738;

. Durante a investigacao, a qualquer instante durante os testes, vocé tem todo direito de se

recusar a prosseguir com 0S mesmaos,

. Todos os procedimentos a que sera submetido serdo conduzidos por profissionais,

professores ou bolsistas com experiéncia prévia em todos os procedimentos. As
avaliacdes serdo realizadas no clube e no laboratério e os treinamentos serdo realizados
no proprio clube no inicio das sessdes de treinamento convencionais de futebol de rotina,
sem necessidade de afastamento do local de trabalho.

Por fim, gostariamos de mencionar que ndo havera um médico presente em todos 0s
treinos, mas sua participacdo no estudo estara condicionada a liberagdo médica, ocorrida
antes do inicio do estudo.

Porto Alegre de de 2018.
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